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『心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えましょう!!』 

＊教育
きょういく

相談
そうだん

について＊ 

巡回
じゅんかい

相談員
そうだんいん

さんとスクールカウンセラーさんが毎月
まいつき

、来校
らいこう

されます。相談
そうだん

を希望
き ぼ う

される保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

は

担任
たんにん

の先生
せんせい

までお知
し

らせください。対象
たいしょう

は保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

だけではありませんので、不安
ふ あ ん

や悩
なや

みがある児
じ

童
どう

の

みなさんも担任
たんにん

の先生
せんせい

に教
おし

えてください。来月
らいげつ

は以下
い か

の日程
にってい

で来校
らいこう

されます。    
  

✿巡回
じゅんかい

相談員
そうだんいん

 ・・・・・・・・・３月３日（火）、３月１３日（金） 

✿スクールカウンセラー・・・３月９日（月） １３：００～１７：００ 

2 月 3 日の立春
りっしゅん

が過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

が始
はじ

まりましたが肌寒
はだざむ

い日
ひ

が続
つづ

き、まだまだ

かぜなどの病気
びょうき

にかかる可能性
かの う せ い

が高
たか

い季節
き せ つ

です。かぜなどの感染症
かんせんしょう

にも負
ま

けないから

だをつくるポイントは 3 つあります。①早
はや

ね・早
はや

起
お

き②栄養
えいよう

バランスがとれたごはんを食
た

べる③適度
て き ど

な運動
うんどう

です。3つのポイントを守
まも

り、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

寒
さむ

い冬
ふゆ

でも心
こころ

はぽかぽかに 

できていますか？やさしさビンゴ 

いつもの自分
じ ぶ ん

を振
ふ

り返
かえ

って、○をつけてみましょう。いくつビンゴできていますか？ 

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを伝
つた

えている 友
とも

だちのよいところを見
み

つけられる 言葉
こ と ば

づかいに気
き

をつけている 

困
こま

っている人
ひと

に親切
しんせつ

にしている 自分
じ ぶ ん

からあいさつをしている 相手
あ い て

の気持
き も

ちを考
かんが

えている 

相手
あ い て

の方
ほう

を見
み

て話
はなし

を聞
き

いている 素直
す な お

に謝
あやま

ることができる 友達
ともだち

のがんばりを応援
おうえん

できる 

 

寝
ね

ている間
あいだ

に低下
て い か

した体温
たいおん

が上
あ

がります。脳
のう

も活性化
かっせいか

！

からだも心
こころ

も温
あたた

まるスープ

がオススメです♡ 

 

手足
て あ し

が冷
ひ

えたり、なんとなく体
からだ

がだるかったりしていませんか？体温
たいおん

が下
さ

がると、風邪
か ぜ

やインフルエンザな

どのウイルスと戦
たたか

う「免疫
めんえき

の力
ちから

」が弱
よわ

くなり、病気
びょうき

にかかりやすくなります。また、体
からだ

が冷
ひ

えていると、エネ

ルギーをうまく使
つか

えません。体
からだ

を温
あたた

めると、体
からだ

の中
なか

の機能
き の う

がスイッチ ON になって、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

の力
ちから

もし

っかりと出
だ

せるようになります。健康
けんこう

のために以下
い か

の３つのことを心
こころ

がけましょう。 

筋肉
きんにく

が熱
ねつ

を作
つく

ります。寒
さむ

い

冬
ふゆ

も元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

んで筋肉
きんにく

を動
うご

かそう！掃除
そ う じ

など進
すす

ん

でお手伝
て つ だ

いをしましょう。 

ぬるめのお湯
ゆ

に長
なが

めにつか

って心身
しんしん

ともにリラックス♪

入浴剤
にゅうよくざい

を入
い

れると香
かお

りでも

癒
い

やされますよ～(^o^) 


